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Comment les muscles – véri-
tables moteurs de l’activité 
sportive – réagissent-ils pendant 
l’effort ? De quoi sont-ils com-
posés et à quelles lois obéissent-
ils ? Portrait « intimiste » de ces 
artisans du mouvement. 

L’effort musculaire décorti-
qué 

Rattaché au squelette par des 
tendons, le muscle est constitué 
de milliers de cellules de forme 
allongée, appelées fibres muscu-
laires. Ces fibres sont regrou-
pées en paquets ou faisceaux, un 
peu comme l’intérieur d’un 
câble d’acier qui contient plu-
sieurs centaines de fils. 

Si l’on observait une fibre mus-
culaire au microscope, on aper-
cevrait des filaments minus-
cules, dans lesquels prennent 
naissance les contractions mus-
culaires : dans chacune de nos 
fibres logent deux protéines 
spécialisées, l’actine et la myo-
sine, qui ont la propriété de 
pouvoir se contracter et se relâ-
cher. 

En se contractant ou se relâ-
chant, elles « glissent » les unes 
sur les autres et font ainsi bou-
ger le muscle. Pour entre-
prendre cette action, les fibres 
musculaires ont besoin d’une « 
bougie d’allumage », à l’instar 
des véhicules moteurs. Cepen-
dant, une seule « marque » de « 
bougie » fonctionne dans nos 
cellules musculaires : l’ATP, ou 
adénosine triphosphate. 

La production d’énergie 

Dès qu’il est question de con-

sommation d’énergie par le 
corps, l’ATP entre en jeu. 
L’ATP est un acide aminé à haut 
potentiel énergétique qui, après 
avoir capté l’énergie libérée par 
la dégradation des glucides, la 
libère sous l’effet d’enzymes, 
selon les besoins de l’organisme. 

Chaque cellule musculaire ren-
ferme une certaine réserve 
d’ATP; c’est ce qui nous permet 
d’agir promptement et avec 
force, par exemple en situation 
d’urgence ou d’effort momenta-
né. Cependant, cette réserve 
naturelle est limitée et se con-
somme en seulement deux ou 
trois secondes. 

Heureusement, les muscles 
contiennent d’autres types de 
réserves pour tenir le coup plus 
longtemps : la créatine phos-
phate et le glycogène. 

La créatine phosphate (CP) est 
un composé riche en énergie qui 
produit aussi de l’ATP. Grâce à 
sa présence dans les cellules 
musculaires, un effort intense 
peut être prolongé jusqu’à 15 
secondes. Ensuite, le glycogène 
prend la relève : en se scindant, 
cette molécule de sucre pré-
sente dans les muscles et le foie 
produit à son tour de l’ATP. 

Ces deux premiers types de 
production d’énergie (l’ATP-CP 
et l’ATP-glycogène) s’effectuent 
en mode anaérobie, c'est-à-dire 
sans apport d’oxygène. Lors-
qu’ils fonctionnent selon l’un ou 
l’autre de ces deux modes de 
production énergétique, nos 
muscles peuvent soutenir un 
effort intense pendant 90 se-
condes au maximum. 

Au-delà de ce délai, nos muscles 
pourront maintenir un effort 
moindre, mais soutenu, en pro-
duisant l’ATP en mode aérobie, 
c'est-à-dire en présence d’oxy-
gène. 

Trois coureurs, trois méca-
nismes énergétiques 

Selon le type de sport qu’il pra-
tique, un athlète peut compter 
sur trois mécanismes de produc-
tion différents d’énergie (ATP) 
pour se mettre en action : ATP-
CP, ATP-glycogène et ATP-
oxygène. Voyons comment 
fonctionne chacun de ces trois 
mécanismes qui, au demeurant, 
peuvent se chevaucher selon le 
type d’effort commandé au 
muscle. 

Le sprinter de 100 mètres 

La performance qu’il livre ne 
dure guère plus de dix secondes. 
Pratiquement toute l’énergie 
dont il a besoin se trouve déjà 
dans ses muscles, sous forme 
d’ATP et de créatine phosphate 
(CP). Les muscles se serviront 
donc de ces ressources sans 
apport d’oxygène (en mode 
anaérobie). Au cours des deux à 
trois premières secondes, les 
muscles « brûlent » l’ATP em-
magasiné et immédiatement 
disponible et, pour le reste de la 
course, c’est la CP qui prend la 
relève et produit l’ATP.  
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p h y s i q u e s .  S i  n o u s  p o u v i o n s  j u s t e  n o u s  l i b é r e r  d e  n o s  
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L'act iv i té  phys ique fa i t -e l le  perdre  du poids  ?  (2/2)  

ce qui a des conséquences esthétiques, mais 
pas que. On sait que l’accumulation abdo-
minale de graisse est associée au développe-
ment de pathologies métaboliques (diabète 
de type 2) et cardiovasculaires (maladie 
coronaire).  
 
Pour avoir le courage de suivre son 
régime 
 
L’activité physique est bonne pour le mo-
ral ! C’est ce que concluent différentes 
études transversales sur ses bienfaits. Le 
sport serait à l’origine d’un plus grand bien
-être psychologique, améliorant humeur et 
estime de soi en plus d’avoir un effet positif 
sur le vécu et la réaction aux contraintes 
psychosociales. Des bénéfices qui s’expli-
quent par une élévation du taux de séroto-
nine dans le cerveau, et donc un véritable 
effet « antidépresseur ». Conclusion : notre 
motivation pour perdre du poids est sans 
limites ! 
 

L’étude scientifique PRIME a suivi 
pendant cinq ans un groupe de 9 000 
hommes d’âge moyen se rendant au 
travail en marchant ou à vélo. Elle en 
a conclu que pratiquer quotidienne-
ment des activités d’intensité modé-
rée était inversement associé à un 
gain de poids. D’où l’intérêt de per-
sévérer et de maintenir ses efforts. 
 
Pour avoir une (plus) jolie 
silhouette 
 
Affiner sa silhouette est générale-
ment la première des motivations 
pour perdre du poids. En ce sens, 
associer une activité sportive à son 
régime permet de maigrir tout en 
gardant un corps tonique et en pleine 
forme.   
Quelques études suggèrent de plus 
une relation inverse entre le niveau 
habituel d’activité physique et la 
localisation abdominale de la graisse, 
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Le doc’-  Banane ver sus bar re  céréales  
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La g rande étude : les  sucres  lents  de A à  Z 

Des fruits plutôt que des jus 

Un jus ou un fruit, la même chose ? Pas du tout ! Des études croisées entre plu-
sieurs universités et centres de recherche aux Etats-Unis, à Singapour et en 
Grande-Bretagne, dont les résultats ont été publiés dans le British Medical Journal, 
montrent un résultat inverse sur le diabète si l’on consomme des fruits entiers ou 
des jus de fruit (du commerce). Ainsi, alors que consommer trois portions de 
fruits frais par semaine diminue le risque de développer un diabète de type 2 (le 

diabète de type 2 est une maladie caractérisée par une hyperglycémie chronique, c’est-à-dire 
par un taux trop élevé de glucose (sucre) dans le sang. Cette maladie survient généralement chez 

les adultes avançant en âge et touche davantage les personnes obèses ou ayant un surplus de poids), 
de deux à vingt-six pour cent (en fonction des fruits consommés), trois jus de 
fruits par semaine l’augmente de huit pour cent en moyenne. En cause ? Les 
sucres ajoutés dans les jus. 

Assimilation. Première particula-
rité des sucres lents : une assimilation 
beaucoup plus lente que les sucres 
« dits » rapides. Les cellules du corps 
humain requièrent du sucre pour 
vivre, un besoin que la pratique du 
sport va augmenter, de même que la 
rapidité de sa consommation. Il faut 
donc une bonne réserve de sucres 
lents pour constituer un stock suffi-
sant. De plus, quand ils sont consom-
més, ces derniers demandent moins 
d’insuline. 

Bio. D’un point de vue général, 
toute transformation industrielle va 
rendre les sucres « moins lents ». Il 
faut donc privilégier les produits dans 
« leur configuration » d’origine. Les 
sucres seront d’autant « plus lents » 
que les produits seront complets. Le 
cahier des charges des produits com-
plet stipule qu’on laisse la cuticule 
(enveloppe entourant les céréales). 
C’est ce qui les rend plus long à digé-
rer. Mais on sait aussi que les pesti-
cides ont tendance à s’accumuler dans 
ces cuticules. La législation au niveau 
de la culture du blé et les dates aux-
quelles les cultivateurs peuvent le 
faucher ont été pensées pour des ali-
ments raffinés. Alors, si l’on veut 
choisir des aliments complets (moins 
raffinés), il est indispensable de con-
sommer bio. 

Les sucres lents...L’aliment de base pour espérer durer dans les sports d’endurance. Quand en man-
ger ? Pourquoi ? Lesquels ?  Les réponses dans cet abécédaire. (Laurent Reviron et le docteur Elisabeth Caillet) 

Cuisson. Si l’on cuit trop les pâtes 
ou le riz, on va interférer sur ce qui 
les rend plus difficiles à digérer et 
donc les rendre « moins lents ». Pour 
cette raison, la purée faite avec de 
vrai pommes de terre aura un index 
glycémique bien meilleur que dans la 
purée en flocons. Attention à  cuire 
quand même suffisamment sans quoi 
les aliments ne seront pas digestes. La 
cuisson al dente des Italiens est, diges-
tivement parlant, parfaite. Les temps 
de cuisson indiqués sur les paquets 
permettent généralement d’obtenir 
un résultat satisfaisant. [ Pâtes cuites al 

dente, quelques légumineux et des protéines 
apportées par un peu de jambon, une bonne 
idée la veille d’une course]. 

Digestion. Le temps de la digestion 
varie énormément. Cela va dépendre 
de la qualité des pâtes, du blé...Les  
différences peuvent aller du simple au 
triple. La qualité de l’intestin de cha-
cun va aussi jouer. Un morceau de 
baguette blanche peut être digéré en 
dix minutes. Pour du pain complet, 
cela peut prendre une heure. Un plat 
de pâtes nature se digère en 1h30, si 
l’on ajoute des corps gras (fromage 
fondu, crème fraîche, excès de 
beurre..) et de la viande, cela peut  
doubler, voire tripler. 

Eau. On entend parfois dire que 
l’eau bue en grande quantité après 

avoir mangé du pain ou des pâtes fait 
gonfler le ventre. Rien ne permet de 
le prouver scientifiquement. Tout 
reste une question de proportion. 
Vous ne serez pas forcément bien 
après avoir mangé une copieuse ration 
de pâtes « à sec » et vous ne serez pas 
mieux si vous avalez deux litres 
d’eau.  

Fructose. Le fructose est un 
sucre d’origine naturelle que l’on 
trouve dans les fruits et le miel. 
Les fruits en contiennent de 2 à 
11%, le miel plus de 40% et les 
légumes en contiennent seulement 
1%. On en trouve également en 
poudre dans le commerce. Bien 
qu’étant un sucre rapide, il pos-
sède un index glycémique faible. 
En bref, le fructose est un sucre 
rapide qui se comporte comme un 
« lent ». Sa digestion à tendance à 
moins entraîner de sécrétion 
d’insuline. 

Gluten. Le gluten est une subs-
tance contenue essentiellement 
dans les céréales. Il constitue une 
grande partie des réserves énergé-
tiques de la graine. Il est composé 
de protéines, d’acides gras et de 
sucre. (à suivre)  


